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EDITORJAL

25 SENA ILU U LLUM

Harsa lura ta’ 25 sena, fejn jirrigwardja d-dijabete, zgur li ggieghel lid-dijabeti¢i
tal-lum jiehdu nifs qawwi ta’ sodisfazzjon.

Hu veru li ghadu ma nstabx fejqan ghad-dijabete, izda l-progress mghaggel dwar
esperimenti u ri¢erki f’"dawn I-ahhar snin, kienu ta’ inkoraggiment kbira ghall-kommu-
nita dijabetika.

Ejja nnehhu I-‘Home-Monitoring’, (it-testijiet tal-livelli taz-zokkor fid-demm mill-
pazjent stess, go daru) I-insulini fini hafna li ghandna llum, I-uzu ta’ rutina tal-‘Laser
rays’, il-‘Meal-Planning’, l-edukazzjoni lill-pazjent u l-familjari dwar x’inhi d-dijabete
u kif ghandha tigi kkontrollata, I-“awareness” — li taghme] il-pubbliku konxju — dwar
din il-kondizzjoni hekk mifruxa sewwa mal-Maltin, i¢-¢ans sabih ta’ wild b’suééess —
innehhu dawn kollha u x’jibgalna ? Stampa ¢ara ta’ kif id-dijabetiku kien jinsab 25 sena
ilu.

L-avvanzi ta’ studju li qed isiru, ga ziedu 1-hila tal-bniedem biex itejjeb il-kontroll
tad-dijabete. Sar ukoll avvanz biex jitnagqsu jew jigu ttardjati l-komplikazzjonijiet.

Izda s'issa, din il-kura avvanzata ma dawn l-istudji, ma gibitx fejqan tal-kundiz-
zjoni.

Zviluppi godda u teknika moderna ziedu l-hila biex id-dijabete tigi trattata sewwa,
fug bazi ta’ kuljum. It-tiftix ta’ trapjanti, kemm dawk tal-frixa kif ukoil tal-“Beta
Cells” joffri speranzi kbar ghal futur. Id-dieta ghat-Tip II, uriet f’hafna pazjenti nuqg-
gas moderat fil-piz, u b’hekk il-metabolizmu jkun jista’ jahdem ahjar.

Qed jigi studjat sostitut ghat-titqib ta’ kuljum u kif il-hxuna zejda tista’ tigi evi-
tata mill-bidunett. )

Forsi alina rari semmejna dawn l-istudji u riéerki, izda nistghu nghidu li dejjem
mohhna fihom.

Nixtieq insemmi kif dawn l-ahhar sitt snin f'Malta kellna éaqliga sewwa ghal
ahjar. Apparti lid-dijabetiku Malti issa ghandu kwazi kollox b'xejn — insulina, tajjar
u spirtu (ghat-Tip I), pilloli, medikazzjoni, vizti ghand spe¢jalisti u konsulenti — il-
korp mediku u para-mediku ged jigu aggornati hafna fil-qasam tad-dijabete.

Ghad jongos li I-poplu jkun aktar aggornat u aktar konxju gha] hafna attivitajiet
u taghlim dwar id-dijabete. Saru bosta attentati minn naha ta’ ‘L-Ghagda Kontra d-
Dijabete’ biex l-edukazzjoni tikber. Izda r-rizultat ma kienx bizzejjed kemm mixtieq.

Hemm il-bzonn ¢a’ sforz qawwi minn naha tal-poplu biex ir-rizultat ikun akbar.
Il-kkommunitd dijabetika ghandha tikkopera mill-ahjar i tista’ ma’ ‘L.-Ghaqda Kontra
d-Dijabete’ u mad-Dipartiment tas-Sahha dwar attendenza ghal tahdidiet, diskussjoni-
jiet, wirjiet ta’ certa teknika moderna, u tara li tifhem li l-edukazzjoni tal-pazjent ma
ssirx biss id-dar.

Ejjew mela naghmlu dak [-isforz mehtieg u nidhlu fil-qasam ta’ taghlim ghali-
gid tal-pazjenti stess, ghall-familjari taghhom u ghal pajjizna wkoll.

Il-futur ghandu tamiet sbieh Ii jgawwu l-qalb. Izda fejn is-sehem tad-dijabetiéi
jkun mitlub dirett, allura hu dover taghna li naraw kif naghmlu biex intejbu s-sitwaz-
zjoni. Li-avvanzi mexjin, ir-ricerki huma ghaddejjin b’ritmu mghaggel; jonqos ukoll
ir-rieda tajba ta’ kull wiehed minna. Ma nhallux 1i jghaddi llum u jasal ghada, u nsibu
li ma ghamilna xejn biex inkunu ahjar mill-bierah. N
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IL-PIZ ZEJJED U D-DIETA

minn DR. ANTOINE G. SCHRANZ, M.D.

F;’din il-harga tal-Magazine ged nikteb fuq suggett importanti dwar is-sahha. Dan
jikkonéerna I-aktar id-dieta, kemm mill-aspett ta’ sahha kif ukoll biex wiehed jidher u
jhossu tajjeb rigward figurtu.

"Telf Ta’ Piz In Voga

- THum saret fissazzjoni f’hafna nies dik li wiehed jitlef il-piz, fl-istess waqt ged
ikun hemm hafna li jhossu ruhhom skunéertati u mhawda minhabba 1i wara 1i jkunu
ghamlu rhinn kollox biex jongsu, ftit taz-zmien wara jergghu ghal Ii kienu. Tant hu
‘hekk li numru sewwa ta’ dawk li jitilfu xi piz, jergghu jizdiedu fi ftit gimghat.

"’ Nies hoxnin ta’ spiss ihossu jew isibu min ighaddi xi rimarki, illi kollu hu tort
.taghhom li ma kkontrollawx il-piz taghhom — jieklu hafna, ghazziena u/jew ma ghand-
"homx dik ir-rieda gqawwija biex izommu dak 1li hu mehtieg minnhom.

~ Madankollu, ghal numru ta’ nies bhal dawn, li tkun ohxon ma jfissirx li huma
jixtiequ Ii jkunu hekk. Nies ta’ xjenza bdew biex jagblu li hxuna zejda (obesity) hi
marda u jisthoggilha li tkun ittrattata bhala marda. Ix-xjenza ged tghid ukoll illi n-
nuqqas fil-piz li wiehed ma jirnexxilux jitlef, mhux dejjem ikun biss kwistjoni ta’ abbuz
_fid-dieta.. Ghadu kemm gie mistharreg illi telf ta’ piz ghal kollox jista’ jkun haga difficli
biex wiched jikseb.

Il-ﬁ:mna Zejda Tfisser Hsara

i “B’danakollu fejn hemm xaham zejjed fil-gisem, il-periklu ged dejjem jizdied —
iktar ma wiehed ikun ohxon, aktar il-hsara — u din tista’ tikkonsisti f’hajja igsar min-
"habba pressjoni gholja, mard tal-qalb, dijabete, gebla fil-fwied jew fil-marrara, mard
respiratorju kif ukoll xi relazzjoni ma’ xi “cancer”.
Bosta professuri fuq ric¢erki, ged isibu illi tkun ohxon, hi kawza ta’ ereditd u ta’
kif jahdem il-gisem tal-bniedem, kif ukoll ta’ mgieba u ta’ kif l-ambjent jeffettwah.
Certi nies jistghu jkollhom it-tendenza ghall-obesitd gabel it-twelid taghhom. II-
biééa l-kbira ta’ nies bhal dawn ikollhom bosta membri fil-familja hoxnin hafna.

Tipi Ta’ Nies Hoxnin

Nies ta’ hxuna zejda u goffa, generalment ikunu ta’ zewg tipi:—

(a) dak it-tip li jkollu l-hxuna fin-naha ta' fuq fil-gisem — u din hi l-aktar komuni
fl-irgiel, fejn ikollhom hafna %kilos’ Zejda fis-sider u madwar iz-Zaqq.

(b) dak it-tip ta’ bniedem, l-aktar il-mara, fejn ikollha hafna xaham in-naha t’isfel,
b’hafna piz zejjed fil-qadd. fil-koxox u fil-genbejn.

It-tip (b) hu aktar diffi¢li biex tnehhilu/ha l-piz zejjed, izda dan ma jgibx dik il-
hsara li semmejt meta wiehed jipparagunah mat-tip (a). Infatti jidher illi I-hxuna zejda
hafna fin-naha ta’ fuq tal-gisem ghandha aktar x'tagsam mal-mard 1i semmejt. Hawn-
hekk wiehed jara ¢-¢ans tad-dijabete fin-nisa meta dawn ikunu hoxnin fin-naha ta’ fuq
ta’ gisimhom. L-adulti ghandhom numru kbir ta’ ¢elluli ta’ xaham Ii jismnu jew jongsu
bhal sponza, b’ammont ta’ xaham go fihom. Dawn ié-¢elluli ta’ xaham, (fat cells)
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ghalkemm jistghu jsiru zghar, qatt ma jispiééaw. Dawn jidhru li huma protetti u mharsa
anki meta l-gisem jinzamm bil-guh u sajjem.

Kif dizviluppaw i¢-Celluli tax-Xaham

I¢-¢elluli tax-xaham jibdew jidhru fil-bidu tat-tfulija, izda aktar tard jizviluppaw
hafna aktar. F'kull min hu ohxon hafna, dawn i¢-éelluli jikbru biex ikunu jistghu jzom-
mu aktar xaham.

Hadd ma jista’ jbassar min sa jkun ohxon jew irqig, avolja trabi u tfal zghar U
jkunu mitmughin hafna spiss jispiééaw biex jizviluppaw celluli godda b'rizultat li dawn
ikclhom tendenza aktar lejn il-hxuna, aktar tard fil-hajja.

afna adulti hoxnin ighidu li kdew isiru imbaé¢¢a (chubby) mal-puberta. Influ-
wenzi ta’ kulturi, naturalment ghandhom parti prinéipali fil-piz ta’ l-individwu. Il-kwa-
litajiet ta’ ikel 1i 1-poplu jiekol, bhal hafna xaham u zokkor — li fih ftit nutrienti u fibra
— huma li jaghmlel il-poplu jkun dispost u suggett ghall-hxuna goffa. Ghalkemm fil-
verita, il-kawza ghaliex l-istess tip ta’ ikel u ammont ihaxxen éerti nies u ohrajn le,
ghadha ma gietx maghrufa. Huwa probabbli wkoll, i meta wiehed josserva it-tiswir u
l-izvilupp tal-gisem mal-moda taz-Zmien — fejn l-aktar sforz ikun biex wiehed jiraq
u dan narawh l-aktar fin-nisa — allura hawnhekk il-kultura tal-post tkun qed tilghab
parti sewwa. Dan narawh f’hafna pajjizi f'dawn l-ahhar 50 sena.

L-Ikel Zejjed

Meta niddiskutu l-kazi ta’ ikel zejjed, huwa importanti hafna li nistudjaw l-aspetti
ta’ bZonnijiet u emozzjonijiet perscnali ta’ l-individwu. Jaghti l-kaz li bosta individwi
ghandhom ir-ragunijiet taghhom jew I-iskuzi taghhom, biex jaslu ghall-konkluzjonijiet
ta’ ikel zejjed. Jista’ jkun hemm biza’ fil-bniedem jew problemi emozzjonali, jew hajja
melankonika eé¢. Id-‘depression’ twassal ta’ spiss ukoll ghall-ikel zejjed, u jigri wkoll
li I-ikel zejjed iwassal ghad-‘depression’ fil-bniedem.

Ghal hafna, l-ikel ma jservix biss bhala sustanzi, izda jservi wkoll bhala heisien
minn xi sitwazzjoni kerha, bhala farag jew kalmanti, Numru sew ta’ nies jieklu ikel li
jhaxxen, mhux ghax ikunu bil-guh, izda ghax ighidu li donnhom li jhossuhom ahjar.

L-Ezercizzju

L-ezercizzju huwa fattur iehor li ged jigi diskuss f'dan il-qasam, ghax I- ammont
ta’ energija li tittiched u l-ammont ta’ energija ii tinhela ma humiex dejjem bxzze]ged
biex wiehed jispjega ghal dik il-hxuna. Il-lum it-tobba jordnaw lill-individwi biex ]agh—
mlu ezeréizzji fizi¢i regolarment, izda dawn I-ezer¢izzji mhux dejjem inaqqsu Il-aptit fil-
bniedem, izda jaharqu I-kaloriji bil-mod hafna.

Wiehed malajr irabbi xaham f'gismu, izda l-ezer¢izzju, akkont jiehu hin twil biex
jahraq il-kaloriji zejda. Per ezempju, mixi mghaggel jahraq 5 kaloriji fil-minuta.

Madankollu anki zieda ¢kejkna fl-ezercizzju tista’ tghin hafna biex ittellef zieda
fil-piz, possibilment killi taééellera r-rata metabolika tal-gisem (per ezempju, l-uzu tax-
xaham fil-gisem bhala ‘fuel’). Irridu niftakru wkcll 1i I-ezeréizzju jista’ jipprovdi ¢aqliga
psikologika u billi bl-ezertizzju 1-bniedem jidher u jhoss ruhu ahjar, dan il-fattur jista’
jghin lil min jaghmel id-dieta hiex jippersevera. Ghalhekk jidher, li ghalkemm wahdu
wahdu l-ezer¢izzju, ma jirnexxilux ikun kawza ta’ telf kbira ta’ piz, izda jirrizulta lj
ezeré¢izzju moderat imur id £id mad-dieta,
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I-Gisem dJdiggieled Kontra t-Telf fil-Piz

Studji u ricerki donnhom qed juru li d-dieta wehidha, ta’ gpiss tirrizulta bla sué-
¢ess fil-fatt. B'xi mod jew iehor, jigri i I-gisem, ghandu t-tendenza li jzomm ¢éertu piz
Péerti zminijiet, khala rizultat ta’ numru ia’ fatturi ereditarji u kuiturali.

Meta wiehed jibda dieta, il-gisem gisu jirrezisti i jbaxxi r-rata ta’ hruq ta’ kaloriji,
u jingalghu fatturi godda biex il-piz li jkun intilef jerga’ jinkiseb malajr.

Apparentement il-gisem jiggieled kontra t-telf ta’ piZz bl-imgieba difensiva taé-
¢elluli tax-xaham stess. Dawn, huma u jinxfu jaghmiu ¢erti tibdil bickemikali differenti.
Huwa possibbli illi meta individwu jipprova dieti gosra u ripetuti, jistghu jaggravaw
dawn il-kidliet fisjologici u jigri li jkun aktar diffiéli i wiehed jitlef il-piz, fil-waqt li jkun
ehfef biex jerga’ jiggwadanja l-piz.

Skoperti Godda

Dawn l-iskcperti godda, ged ighinu lit-tobba jifhmu iktar ahjar, ftit mir-ragunijiet
dwar il-hxuna, izda sfortunatament s’issa dawn I-iskoperti I-godda ghadhom ma ghenux
bizzejjed biex tohrog soluzzjoni ghall-proklema.
Medi¢ini kemikali jidhru 1i ged joffru iktar tama. Qed jintuzaw metodi biex:
(a) jippruvaw iwaqqfu (jibblokkaw) il-proéess, il-kors u I-mod, kif jigu mixruba u
processati x-xahmijiet u I-karboidrati mill-intestini u I-fwied.

(b) Liex il-gisem jahdem ahjar u jahrag ix-xaham iktar malajr.

(c) biex I-individwu jirnexxielu jikseb l-aptit k'mod ingas ta’ hsara u b’'inqas effetti
sekondariji.

II-Volonta Tirbah

‘Il-hsieb jista’ jirbah lill-gisem’ jinsistu l-esperti. Biex jirnexxielu jitlef il-piz, wie-
hied irid juza !mohh ta’ bniedem irqiq u jahseb bhall-bniedem: irqiq. Dan ifisser illi dak
li jkun, irid ikollu idejat moderati dwar ikel u ideat adatti dwar l-ezeréizzju u natural-
ment irid ikun jaf japplika dawn l-idejat tajbin.

EzZempju ta’ dan, hu l-programmi ta’ tibdil 1i jkunu mmirati biex ibiddlu d-draw-
wiet fl-ike] ta’ dak 1i jkun. It-taghlim ta’ kif wiehed ghandu jaghmel uzu tajjeb fit-‘tib-
diliet’ ta’ ikel ma iehor skond id-dieta tieghu, jghin hafna. Per eZempju, iktar laham
tat-tigieg u hut minflok laham taé-éanga u tal-majjal. Inqas ¢erejali helwin minflok
hafna butir u gobon; iktar uzu akbundanti ta’ hxejjex u ‘fibre’; haxix aromatiku u spices
minflok melh biex thawwar; meraq tal-lumi u hall minflok ‘salad cream’ ma I insalati;
soft drinks tad-dieta minflok xorb alkoliku ta’ sikwit, ec¢. :

Importanti wkoll li wiehed jitghallem metodi ta’ kif jigu 1ppreparat1 ikel minghaijr
qali fiz-zejt. L-ahjar dieti, ghandhom ikollhom [-ghan ghal telf ta’ piz bil-mod, izda
regolari, u li ghandhom ikunu ppreparati fuq ikel ta’ dieta bilané¢jata, b’ammont rag‘jo—
nevoli ta’ kaloriji, hin sewwa ta’' ezer¢izzju u programm ta’ tibdil fid-drawwiet fl-ikel,

Rieda Soda
Jidher éar illi bosta nies jistghu jirgaqu jekk veru jridu 1i dan isehh. Dan jirrekjedi
li wiehed ikolu rieda tajba rieda soda, sabiex il-‘%kilos’ izommhom ’il boghod minnu.
Kif dan isir jiggustifika l-ghan, u kollox jiddependi kif jikkoordinaw ruhhom il-
mohh u I-gisem. Ma nhallux li I-aptiti tal-gisem imexxuna, izda nimxu bYmohhna u
naraw kif ir-rebha fuq il-piz Zejjed tkun taghna. W
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“INSULIN INJECTION TECHNIQUE"

IT-TIENI PARTI minn EM. BEZZINA

(ikompli minn harga fa’ Marzu)

“MIXED DOSE INJECTION” (meta wiehed juza zewg tipi differenti ta’ insulina

li I-bi¢éa jkunu: — tip wiehed minn insulina éara (short-acting) u t-tip l-iehor minn

insulina mdardra (intermediate-acting)

1) Ahsel idejk tajjeb u xxuttahom.

2) Iécekkja lil-label fuq l-insulina biex tkun Zzgur,
a) li d-data ma tkunx skaduta;
b) mit-tip ta’ l-insulina
¢) mill-qawwa ta’ l-insulina li tkun ser tighed;
d) i l-insulina ma tkunx maqtugha.

3) Imsah it-tappijiet taz-zewg fliexken ta’ l-insulina b'tajjara bi ftit spirtu.

4) Bil-mod il-mod dawwar il-fliexken bkejn idejk biex taéterta ruhek li l-insulina
thawdet. Dan huwa importanti ghall-insulina mdardra.

5) Igbed lura l-plunger tas-siringa biex tkejjel l-istess ammont ta’ arja dags I-istess
ammont ta’ insulina mdardra i ghandek bzonn tiehu.

6) Dahhal il-labra dritt gor-rubber cap tal-flixkun ta’ l-insulina l-imdardra u, injetta
l-arja gol-flixkun.

6a) Minghajr ma tighed il-plunger lura, igbed il-labra minn gol-flixkun.

7)  Igbed lura l-plunger tas-siringa kiex tkejjel l-istess amment ta’ arja dags l-am-
mont ta’ insuilna ¢ara li ser tuza.

8) Dahhal jl-lakbra dritt got-tapp tal-lastiku tal-flixkun ta’ l-insuilna éara u injetta
l-arja gol-flixkun. Issa dawwar il-flixkun rasul I-isfel.

9) Kun c¢ert i I-ponta tal-labra ta’ gol-flixkun hija sew taht il-livell ta’ l-insulina.

10) TIbga’ zomm il-flixkun u s-siringa dritti bil-ponta ’l fug, u igbed il-plunger lura
sakemm tkun kejjilt dagsxejn aktar mid-doZa preciza ta’ I-insulina ¢ara li ghandek
tighed.

11) Jekk xi bziezaq ta’ l-arja jidhlu fis-siringa, bil-mod il-mod tektek fuq il-“barrel”
tas-siringa u b'dan il-mod il-bziezaq ta’ l-arja jispi¢éaw billi jitilghu fil-wiée tas-
siringa.

Nota: Jekk il-bziezaqg ta’ l-arja jibqghu hemm, ixhet Jura l-insuilna é-¢éara gewwa
I-flixkun u erga’ ikda mill-bidu. '

12) Aghfas ftit il-plunger bil-mod, biex tregga’ lura l-arja ghal gol-flixkun, kif ukoll
biex tkejjel id-dcza ezata ta’ l-insulina ¢ara li ser tiehu.
Nehhi (igbed) il-labra minn gol-flixkun.

13) Bil-mod il-mod erga’ dawwar il-flixkun ta’ l-insulina mdardra bejn idejk biex tac-
¢erta ruhek li l-insulina thalltet sew.

14) Erga’ dahhal il-labra gol-flixkun (li gieghed wiééu 'i-isfel) ta’ l-insulina mdardra.
Kun éert 1i I-ponta tal-labra gol-flixkun tkun dahhlet sew taht il-livell ta’ l-insu-
lina.

Igbed lura 1-‘plunger’ bil-mod u bil-galbu sakemm tkun kejjilt id-deza ezatta ta’
lI-insulina mdardra li ghandek tiehu.

15) Igbed lura u nehhi l-labra minn gol-flixkun ta’ I-insulina mdardra,
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Importanti Hafna

Jekk aécidentalment inti tkun kejjilt iktar insulina mdardra milli suppost, ma ghan-
dexx taghfas il-‘plunger’ u titfa’ l-ammont Zejjed gol-flixkun, ghaliex xi ftit insulina
¢ara tista’ tigl mdahhla fil-flixkun ta’ l-insulina mdardra.

F’dan il-kaz, aghfas il-‘plunger’ sal-qiegh u armi l-insulina kollha mis-siringa ghal
gos-‘sink’, u erga’ ibda mill-parti (5) tal-proc¢edura.

I-Fostijiet Fejn L-Ahjar Li Tittiched L-Injezzjoni Ta’ L-Insulina
L-ahjar postijiet fil-gisem fejn wiehed jiehu l-injezzjoni, generalment huma dawk
il-partijiet tal-gisem fejn ikun hemm saff ta’ I-laham li jkun jista’ jinqabad bis-swaba’.

I.-Ahjar Partijiet Huma :——

1) TIl-parti ta’ fuq, fin-naha ta’ barra tal-kuxtejn.

2) Il-parti ta’ fuq, fin-naha ta’ barra tad-dirghajn.

3) Iz-zagq (akdomen) — Importanti li f'dijametru ta’ 4cm madwar iz-zokra, ma jin-
ghatawx injezzjonijiet.

4)  TIl-parti ta’ fuq, fin-naha ta’ barra tal-warrani (buttocks).

Postii’e’ Fejn Tittaggab Bl-Inzulina (Site Rotation)
Huwa importanti hafna 1j I-injezzjeni ta’ l-insulina ma tinghatax kuljum fl-istess
parti tal-gisem. (Ara stampa pagna 8).

Metode A. Tista’ tittagqab fl-istess parti ghal gimgha shiha, jigifieri ez. Tittaqgab
gimgha fuq l-id il-leminija, imbaghad gimgha wara 1-id ix-xellugija, u
tikga’ dejjem thidde] il-parti gimgha wara l-ohra. B’hekk jekk inti tkun
kdejt mill-id il-leminija, sakemm terga’ tasal fiha jkunu ghaddew tmien
gimghat u hekk tevita ¢ertu kumplikazzjonijiet, Matul dik il-gimgha i
tkun qieghed tittaggab bl-insulina fl-istess parti, importanti li tbiddel il-
pozizzjoni ta’ fejn iddahhal il-labra jigifieri ez. It-Tnejn tittaggqab fin No.
1, it-Tlieta fin No. 2, eéc.

Metodu B. F’dan il-metodu insegwu l-istess passi ta’ metodu A bid-differenza 1i
minflck tittaggab fuq l-istess parti ghal gimgha shiha, tibdel il-post kul-
jum ez. it-Tnejn tittaqgak fis-sieq il-leminija, it-Tlieta fis-sieq ix-xellugija,
ece.

Kif Tiehu L-Injezzjoni

1) Erga’ kun zgur li int imlejt fis-siringa d-doZza ezatta ta’ l-insulina 1i ghandek tiehu.

2) Fil-waqt 1i togghod attent i ma tmiss il-labra ©’idejk jew 1i ma tolgothiex ma’
x’imkien, z>mm sod is-siringa minn naha ta’ fuq qisek sejjer tikteb biha bhal ma
tuza’ l-lapes.

3) PR’idek l-ohra, aghfas bejn subghaik il-laham ta’ dik il-parti 1i tkun ghazilt biex
tiehu l-injezzjoni fiha u malajr dahhal il-labra fankolu ta’ madwar 45° gewwa 1-
laham, Il-lakra dahhalha hiss madwar § tat-tul taghha u mhux izjed.

4) Itlaq il-qakda tal-laham., Zomm il-barrel tas-siringa bil-kalma, b'id wahda. B’idek
l-ohira ighed ftit lura 1-‘plunger’ biex tara jekk dahalx xi demm fis-siringa. Jekk
dahal xi demm, trid tighed iura l-labra u trid taghmel injezzjoni ohra. (Dan ghaliex
il-lakra tkun dahlet f'vina u jkun perikoluz hafna jekk l-insulina tigi njettata
diretta fid-demm.
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Biex jigu evitati certi konsegwenzi 1i jistghu
jingalghu meta wiehed jittaqgqab ghal zmien
twil fl-istess post bl-insulina, l=ahjar huwa
1i jintuza wiehed minn dawn iz-zewg metodi

1i gejjin:-
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5) B’subghajr il-kbir fuq il-wi¢¢ tal-‘plunger’, malajr, izda bil-kalma kollha, injetta 1-
insulina kollha tas-siringa.

6) Ohrog il-labra mill-gisem u malajr gieghed biééa tajjara nadifa fuq il-parti fejn
saret l-injezzjoni. Aghfas sew it-tajjara ghal ftit sekondi.

Wara L-Injezzjoni Ta' L-Insulina

Jekk inti wzajt siringa ‘disposable’ din generalment fintrema. Jekk pazjent ikun
ged jinjetta lilu nnifsu bl-insulina, it-tabib jew in-nurse tal-klinika tad-dijabete, jis-
tghu jaghtuh parir kif jista’ jerga’ juza s-siringa ‘disposable’ ghal aktar minn darba.
Dan, bil- kundizzjoni i wara l-uzu, is-siringa trid tigi merfugha sew, billi -*%kapp’ (pro-
tection cap) jigi ppressat sew fugq il-labra u s-siringa bil-labra, u titpogga fil-‘borza’
taghha fejn gabel kienet sigillata.

Xi Ftit Kumplikazzjonijiet Assocjati Ma’ L-Injezzjonijiet Ta’ L-Insulina
a) Le-insulina trid tigi injettata f'dak li nsejhulha “subcutaneous adipose tissue” —
igifieri f'dak is-saff ta’ xaham bejn il-gilda u I-muskoli. Jekk ma jsirx hekk, u bi
traskuragni l-insulina tinghata x’imkien iehor, jista’ jirrizulta dan 1 gej:—
i) Nervituri: — ugiegh.
iil) Vini jew Arterji: — azzjoni kwazi immedjata ta’ I-insulina
— riskju kbir ta’ hypoglycaemia (jitbaxxa I-livell taz-
zokkor fid-demm f’daqqa).

iii) Gilda: — jista’ jkun hemm xi ugiegh; l-insulina ma tigix assorbita mill-
gisem kif suppost.
iv) Muskeli: — ugiegh; l-azzjoni ta’ l-insulina mnaqggsa, minhabba 1i din ma tigiex

assorbita fil-gisem kif suppost.

b) Jekk tibga’ tinjetta ruhek fl-istess post, jistghu jittrabbewlek bhal ghogod ta’
xaham fil-post tat-titqiba (lipoma). Dan jista’ jigi evitat billi tibdel il-post ta’ 1-
injezzjoni kuljum.

c) “Depressions” fil-gilda jibdew jidhru minhabba nuqqas ta’ xaham taht il-gilda.

d) Dbabar kohol li jistghu jitfaééaw wara injezzjoni; ma humiex perikoluzi. Dawn
sempliciment juru li giet milquta xi ‘capillari’. Jekk id-dbabar kohol jibgghu jidhru
tegolari, ifisser i ged tuza ‘teknika hazina’ fl-injezzjoni ta’ I-insulina bhal per
ezempju, labar spuntadti.

e) Infezzjonijiet fejn issir l-injezzjoni.

Dan il-kaz jigri l-aktar meta s-siringa u l-aécessorji l-ohra li jintuzaw ghall-injez-
zjoni, ma jigux sterilizzati tajjeb, jew inkella uzu ta’ teknika hazina fl-injezzjoni
ta’ l-insulina. WM

(Jagbad minn pagna 20)

trid tingarr sal-ferita mié-éirkolazzjoni tad-demm, 1i kif ghidna gabel din tista’ tkun
batuta hafna. Jekk il-livell taz-zokkor fid-demm ikun gholi sahansitra |-“phagocytes”
li semmejna qakel, ikunu dghajfin u ma jkunux jistghu jipprotegu I-ferita milli tigi
attakkata mill-mikrobi.

Jekk sfortunatament l-infezzjoni tkompli tinfirex u l-ebda medi¢ina ma tibda tik-
kontrollaha, ma jkunx hemm mod iehor kif din tista’ tingered hlief billj titnehha I-parti
tas-sieq jew tar-rige] li tkun marida.

Biex dijabetiku ma jiffa¢éjax dawn il-problemi, ghandu jikkontrolla sewwa d-dija-
bete u jiehu kura sewwa tieghu nnifsu. H
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HINTS GHAL QABEL IMORRU PARTY

minn. MARIE-LOUISE MIFSUD

Mhux l-ewwel darba li smajna iil xi hadd jghid 1i jekk jibda jiekol xi pakkett crisps,
gallettini, karawett ma jieqafx. Jghidulek ma nafx niehu wahda biss! Forsi inti wahda
jew wiehed minn dawk li minhabba xi parti snacks titlef il-kontroll ghaliex ma tkunx
tista’ tirrezisti tiehu wahda biss!

Jekk inhu hekk, mela dawn il-hints jistghu jghinuk tiehu gost f'party filwaqt li
tirbah it-tentazzjoni billi tieko! bigg kemm suppost.

Meta tkun sejjer party tmurx bil-guh. Hafna jahsbu li ahjar ma jieklu xejn gabel
il-party halli b’hekk ipattu ghal xi snacks i jkunu sejrin jieklu. Izda generalment, jigri
li wiehed ma jzommzx kont ta’ kemm ikun qgieghed jiekol u ghalhekk jispi¢éa jiekol haf-
na izjed milli jieko] is-soltu. Jekk inti minflok gabel ma tmur il-party tiekol l-ikla tie-
ghek tas-soltu, inti tevita 1i jaghdek hafna guh u tibda tiekol affarijiet li ma jkunux
tajbin ghalik.

Anke jekk ma jkoliox guh, huwa facli li jagbdek meta inti togghod viéin xi mejda
mimlija ikel, ghalhekk sib post 'il boghaod.

Xi kultant il-host-hostess jiﬁittawk biex idduq xi item ta’ i-ikel, dan generalment
jigri sabiex inti tikkumplimenta lil dak 1i jkun fuq it-tisjir tieghu, ghalhekk fil-bidu tal-
party ikkumplimenta l-host/hostess tlegnek sabiex forsi tevita li jogoghdu jiffittawk
biex idduq dik u l-ohra.

Qabel ma tmur il-party, ahseb ftit kif ser taghmel biex tevita li tiehu ikel 1i mhu-
wiex tajjeb ghalik. Ahseb ftit fug kemm thossok kuntent I-ghada ta’ wara i-party meta
jirnexxilek izzomm ii-kontroll tieghek u ma tkun hallejt li] hadd jgieghlek tiehu ikel !
inti taf li jaghmillek biss DENI!

Ippjana minn gebel. Ahseb ftit, fl-ahhar party li mort, Kont hadt xi xorb jew ikel
zejjed ? X’gieghlek taghmel dan? Forsi, ma kienx hemm sugar-free drinks? Jekk inti
ghandek kunfidenza mal-host/hostess tieghek, hu mieghek xi ftit sugar-free drinks.
Jekk inti mistieden ghal xi 3 course-dinner, ixrob 2 tazzi ilma gabel ma tibda I-ikla,
b’hekk l-istonku jimtela izjed malajr u inti tiekol ingas.

Jekk inti wahda-wiehed minn dawk li l-ewwel tiekol hafna, imbaghad wara tirrea-
lizza x'ghamilt, allira zomm is- -sugar-less chewing gum f’hal qek Ma tantx hu faéli
li tieko] bi¢-chewing gum f’'halgek!

Wagqt il-party, dur man-nies. Hekk, tiltaga’ u taghmel izjed hbieb u fl-istess hin
tevita l-ikel.

Jekk inti I-host/hostess, allura lesti boroZ biex meta jispi¢éa I-party tqassam 1-ikel
li jkun baga’ u hekk tevita li inti togghod tnaqqar milli jkun baga’.

Ivvolontarja biex tghin il-host/hostess. Zgur li dawn jiehdu gost bl-offerta ta’
ghajnuna. ,

Fl-ahhar Zomm dejjem f'mohhok li n-nies jaghmlu l-party u mhux l-ikel, Party
huwa okkazjoni sabiex tiltaga’ ma’ hbieb antiki u taghmel hbieb godda u mhux okkaz-
joni biex naghmlu d-deni lilna nfusna. MW
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saved and read days later.

= With small test pads, less blood is needed.

=~ Colour chart provides colour blocks
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ll-Komplikazzjonijiet tad-Dijabete

minn Dr. ALLAN ELLUL M.D.

Jiena ¢ert 1i dan is-suggett jinteressa lid-dijabetic¢i kollha u huwa wiehed li jinkwe-
tahom minhakba fil-kruha ta’ xi komplikazzjonijiet. Illum nafu li b’kontroll tajjeb tad-
dijakete wiehed jista’ jevita jew ibieghed dawn il-kormpiikazzjonijiet. Nafu b’dijabetici
Ii ilhom ghal hamsin sena bid-dijabete u minhabba 1i dejjem ghamlu minn kollox biex
iikkontrollaw il-livell taz-zokkor fid-demm, dawn ma ghandhom I-ebda sinjal ta’ dawn
il-kompiikazzjonijiet. Jekk dawn irnexxielhom ighixu hajja twila u sodisfacenti meta
ta’ kuljum kellhom jaghmlu d-dieta, jiehdu l-insulina jew il-pilloli, ghaliex ahna ma
nippruvawx nimitawhom ?

Tajjeb Li Wiehed Tkun Jaf

Huwa tajjeb 1i wiehed ikun jaf b’dawn il-komplikazzjonijiet u kif jipprezentaw
ruhhom sabiex jekk jolgtuh, jinduna mill-bidunett u ma jhallix il-hsara zzid. Meta nit-
kellmu dwar il-komplikazzjonijiet tad-dijakete, ingibu quddiem ghajnejna I-hsara fl-
ghajnejn, fil-kliewi, fin-nervituri u fl-arterji 1-izjed tar-riglejn, tal-galb u tal-mohh.

Il-Ghajnejn

Nibdew kiex naraw x’jigri fil-ghajnreju. Fid-dijabete, meta din ma tkunx ikkontrol-
lata, I-arterji z-zZghar tar-retina ii hija I-kisja ta’ gewwa tal-ghajn li kil-ghajnuna taghha
nistghu naraw, jiddghajfu u matulhom jibdew jittrabbew nefhiet Zghar li jistghu jin-
fagghu u jikkagunaw emoragija. Jekk l-emocragija tkun zghira u d-dijabete tkun ikkon-
trollata, din tista’ tfleq. Kultant fuq ir-retina jibdew jikbru arterji godda, dawn ukoll
ikunu dghajfin u jistghu jingasmu jew jinfaqghu u jikkagunaw emoragija. Jekk l-emo-
ragija tkun kbira din tista’ tghatti parti mir-retina jew ir-retina kollha u ©b’hekk, dak
li jkun, jitlef parti mill-vista u jibda jara tbajja suwed jew jitlef id-daw] ghal kollox.
Dawn l-arterji I-godda jistghu jikkagunaw ukol] distakk tar-retina. Meta l-ispecjalista
ta’ l-ghajnejn ighid lid-dijaketiku 1i ghandu ftit hsara taz-zokkor f'ghajnejh, dan ma
huwa l-ekda garanzija li sejjer jaghma, basta li jsegwi I-kura sewwa sabiex id-dijabete
tieghu tkun ikkontrollata, Kull dijabetiku ghandu jzur regolarment l-ispe¢jalista ta’ 1-
ghajnejn kbiex jekk sfortunatament xi hsara zghira tibda tikber u tinfirex, tkun tista’
tikda esirlu J-kura bi strument maghruf bhala “laser”.

Il-lenti ta’ I-ghajn biz-zZmien tibda tittappan u tifforma katarretta. Dan jigri £'kul-
hadd. izda fid-dijabetiku 1i mhux ikkontrollat, il-lenti tittappan ta’ etd izghar u aktar
kil-ghaggla. Din hija r-raguni ghala hafna dijabeti¢i jkollhom jaghmlu I-operazzjonijiet
tal-katarretti. Id-dijaketiku ghandu jiftakar 1i =i tibdil fil-vista, mhux ta’ bilfors ifisser
li ghandu f'ghajnejh hsara li gejja mid-dijabete, izda jista’ jkun li jkollu bzonn jaghmel
nuécali jew ibiddel il-lentijiet tan-nuééali, jekk diga ghandu wiehed.

II-Kliewi

Id-dijakbete teffettwa wkoll il-kliewi. F'gisimna ghandna Zewg kliewi li jinstabu
fuq in-naha ta’ wara taz-Zaqq, wahda fuq kull naha tax-xewka tad-dahar. Il-kliewi
huma mqabbda permezz ta’ zewg tubi rqaq u delikati mal-buzzieqa ta’ l-urina. F’gisim-
na l-kliewi jaghmlu xcghol importanti hafna. Xogholhom huwa 1i jsaffu d-demm u jar-
mu fl-urina sustanzi Ii jipproduéi gisimna li jistghu jkunu ta’ hsara u fl-istess hin,

sy
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The new Blood Glucose monitor from BOEHRINGER MANNHEIM
GMBH., REFLOLUX II — System — its advanced features make 1t
unmistakably ahead of the rest.

NEW TECHNOLGGY

* New dual optic system — simultaneously reads the 2 reaction
pads of iest strip (2 meters in one).

¥ Accurate reading throughout extended range from 20mg/dl to
500mg/dl. (Sunple adjustment of a screw for reading 0.6mmol /L
to 27mmol/L).

* New simplified lol—speaﬁc calibration — done only once for each
vial, — 1t is held in the memory until new data 1s entered.
This lot-specific calibration ensures accuracy over the entire
range for each strip in each vial.

NEW FEATURES

*  New small size — fits easily into pocket or purse for use anytime,
anywhere.
¥  New extended battery hife (over 1000 tests).

PATIENT PREFERENCES

Flexibility of use of HAEMO-GLUKOTEST 20-800 R Il — both

visual and monitor reading.

Confidence in accuracy of lot specific calibration.

¥ Stable end-pomnt colour reactions for monitor confirmation of
visual reading of test strips at a later time.

*  Meter suitable for patient traming of visual reading.

*  Dry-wipe technique (no washing of strips which may lead to
erroneous results).

®

Sole Agents for Malta

VIVIAN GOMMERGIAL CORPORATION LTD.,

SANITAS BUILDING, TOWER STREET,
MSIDA
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izommu milli jintremew fl-urina sustanzi ohra ta’ bzonn ghall-gisem bhal glucose u I-
albumina, Meta tikda l-hsara fil-kliewi, wiehed jinnota li jibda jsib l-albumina fl-urina
meta din tigi ttestjata, minhakba Ii I-kilewi ma jikdewx jahdmu sewwa u jibdew jar-
muha fl-urina.

Kif tafu, meta d-dijabete ma tkunx ikkontrollata hemm izjed ¢ans li wiehed jiehu
nfezzjoni, u sahansitra jista’ jiehu infezzjoni fil-buzziega ta’ l-urina, Fi¢-cirkolazzjoni
tad-demm ghandna zewg tipi ta’ ¢elloli, maghrufa bhala ¢-¢elloli I-homor u é-¢elloli 1-
Lojod. Fest i¢-éelloli 1-bojod, ingibu dawk maghrufa khala “phagocytes” 1i xogholhom
huwa 1 jeqirdu I-mikrobi i jikkagunaw l-infezzjonijiet. Meta dawn il-“phagocytes”
ikunu geghdin jghixu f'demm fejn hemm hafna zokkor, jigifieri fejn id-dijabete ma
tkunx ikkontrollata, dawn jitilfu mill-gawwa taghhom u ma jkunux jistghu jeqgirdu
l-mikroki. Bhal ma dawn il-mikrobi jistghu jattakkaw partijiet differenti tal-gicem, jis-
tghu jattakkaw ukoll il-buzziega ta’ l-urina u jekk din l-infezzjoni ma tigix imfejqa,
tista’ tikda tiela’ 'l fug u tattakka I-kliewi.

L-ahjar mcd kif wiehed jiehu hsieb din l-infezzjoni, huwa billi jibda 1-kura ghaliha
mill-aktar fis poscibbli. Wiehed jista’ jissuspetta li ghandu infezzjoni fil-buzziega ta’ 1-
urina meta jikda jhoss ugiegh jew hrug huwa u jghaddi l-urina jew jinnota li gieghed
ighaddi urina spiss jew li l-urina tkun imdardra, jew ikun fiha xi ftit demm. Meta wie-
hed jinnota xi wiehed minn dawn is-sinjali li semmejt, ghandu jmur ghand it-tabib
biex jinghata l-kura necessarja u jevita li I-infezzjoni tinfirex lejn il-kliewi. Infezzjoni
fi kliewi, 1i digd ghandhom =xi ftit hsara tista’ tkun il-kagun biex il-kliewi jkomplu
ighajjew jew jieqfu jahdmu ghal kollox.

Ta’ min ifakkar li I-pressjoni gholja tista’ ggieghel il-hsara 1t hemm fil-kliewi tmur
ghal aghar. Ghalhekk huwa importanti li dijabetié¢i li jbatu bi pressjoni gholja, jikkon-
trollawha tilli jaghmlu I-kura necessarja I jaghtihom it-tabib.

Hsara fin-Nervituri

Dijakete li m’hiex ikkontrollata tista’ taghme] hsara fin-nervituri., In-nervituri
kollha tal-gisem jistghu jigu effettwati. Din il-hsara tista’ turi ruhha bhala wgiegh
irqiq jew qawwi, kesha, tnemnim jew tnemmil fil-parti tal-gisem minn fejin ikun ghad-
dej in-nerf li ghandu 1-hsara. Dawn is-sinjali I-izied li jinhassu bil-lejl jew meta tkun
il-kesha,. Mhux l-ewwel darba 1i nisimghu dijabeti¢i jghidulna li meta jimxu jhossuhom
qishcm mixjin fuq it-tajjar. Dan jigri minhabba hsara fin-nervituri tar-riglejn 1i jgib
maghha nuqqas ta’ sensazzjoni u ghalhekk dak li jkun meta jimxi ma jkunx jista' jhoss
l-art taht saqajh.

Hsara fl-Arterji I-Kbar ,

Bhal ma d-dijabete mhux ikkontrollata, tista’ taghmel hsara fl-arterji z-zghar tar-
retina u tal-kliewi, tista’ taghmel hsara wkoll fl-arterji I-kbar bhal dawk tal-qalb, tal-
mohh u tar-riglejn. Bhala eZzempju niehdu l-arterji tar-riglejn. Dijabete i m’hix ikkon-
trollata ggieghel l-arterji tar-riglejn jidjiequ aktar bil-ghaggla, Meta jigri dan, dak ii
jkun, jinduna li wara li jimxi ¢ertu Jistarza, jagbdu wgiegh fil-pexxun jew fil-koxxa.
L-ugiegh ikun gawwi bizzejjed biex ma jhallihx ikompli miexi u jkollu jistrieh ghal
ftit minuti. Wara l-mistrieh, l-ugiegh jghaddi ghall kollox u jkun jista’ jerga’ jagbad
jimxi, izda wara 1i jkun mexa l-istess distanza l-ugiegh jerga’ jitfa¢éa Din il-kondiz-
zjoni nsejhulha ‘“intermittent claudication”. Min ihoss din il-haga ghandu jghid lit-
tabib ghax illum tezZisti I-kura ghaliha.

(ikempli pagna 20)
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META? KEMM? GHALIEX?

Qabel ma mara }i jkollha d-dijabete
tahseb biex ikollha t-tfal, 1-ahjar haga
li tista’ taghmel hu li kemm jista’ jkun
tikkontrolla d-dijabete. Billi t-tarbija
ghal dawk id-disa’ xhur tiddependi ghal
kcllox fuq kif ikun qed jahdem il-gisem
ta’ l-omm, jehtieg 1i l-omm tifhem sew-
wa dak li jkun ged jigri, biex jitnaggsu
l-kumplikazzjonijiet.

Forsi int u taqra dan l-artiklu tigik
f'mohhok xi wahda minn hbiekek 1i gab-
ditha d-dijabete waqt it-tqala. Din il-
kundizzjoni tissejjah ‘gestational diabeteg
mellitus’. Wagt it-tgala I-gisem tal-mara
jkollu kzonn ta’ iktar insulina, u jigri 1i
£'xi nisa I-frixa ma tkunx kapaéi tippro-
duéi insulina bizzejjed, u hekk joghla 1-
livell ta’ zokkor fid~-demm.

Din it-tip. ta’ dijabete xorta taffettaw
lit-tarbija; allura” trid tigi kkontrollata
wkoll. - Generalment it-tabib jibda billi
iciddel id-dieta tal-pazjenta, imma jekk
dan ma jkollux effett jordna pilloli jew
insulina.

Il-‘gestational diabetes’ x’aktarx i la
darba tagbdek fl-ewwe] tgala tagbdek
f'dawk ta’ warajha. Xi kultant l-omm
issir Type 1, jew forsi, imma dan kaz rari,
Type IL

Wagqgt it-tgala, mhux bizzejjed 1i nit-
testjaw l-urina ghaz-zokkor, izda jridu
isiru testijiet tad-emm iktar spiss. It-
tarbija, biex nghidu hekk, “tippreferi”’
hypo milli ketosis, izda iktar ma jkun
hemm kontroll iktar jongsu I-kumplikaz-
zjonijiet kemm ghall-omm kif ukoll ghat-
tarbija.

Meta l-omm ma tikkontrollax id-dija-
bete tajjeb, it-tarbija tkun kbira z-zZejjed,
tqila z-zejjed, u l-glandoli ma jahdmux
kif suppost. Jekk iz-zokkor fid-demm
ikun gholi fl-ahhar tat-tqala, il-frixa tat-
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tarbija tibda tipproduéi hafna insulina
minn gabel ma tkun suppost 1i taghmel

. hekk, bir-rizultat li wara 1i titwieled, iz-

zokkor fid-demm taghha jinzel b’sabta,

Hija haga normali li iktar ma timxi '}
quddiem it-tqala, iktar ikollha bzonn in-
sulina 1-omm.

X'aktarx li t-tarbija jkollha bzonn xi
testijiet meta titwieled, imma l-omm
m’ghandhiex ghalfejn tinkwieta fuq
hekk.

Fil-bi¢éa l-kbira l-omm tidhol i-isptar

‘mat-32 gimgha tat-tqala, perd peress li

issa saret haga faéli li tittestja d-demm

id-dar, tkun tisat’ tidhol anki iktar tard;

imma mhux jekk ikun hemm xi biza’ ta’

xi kumplikazzjonijiet.

Issa xi pariri dwar meta u kemm bi
hisiebek ikollok tfal — jzda haga tajba 1i
dawn tithadtuhom flimkien ma zZwiegkom
u mat-tabib...

1. Ahjar ikollok it-tfal meta ghadek
zghira, halli dawn ikunu jistghu jikbru
flimkien u int tkun ghadek kemm jis-
ta’ jkun zghira meta jitwieled l-ahhar
wighed 1i tkun bi hsiebek ikollok.

2. Ikkontrolla d-dijabete sewwa qabel
ma tahseb biex tnissel it-tarbija; u
gis i zewgek ikun jaf dagsek x’ikun
hemm bzonn isir.

3. Tinsiex lj iktar ma jkollok tfal ingas
ser tkun tista’ tiehu hsieb tieghek in-
nifsek u tad-dijabete.

4. Ipprepara ruhek li jistghu jinqalghu xi
affarijiet 11 minhabba fihom ikollok
tidhol I-isptar gabel.

5. Jekk ikollok tfal ohra fehemhom 1i ser
ikollhom jeqghodu xi ftit maz-zijiet/
nanniet/hbieb ghal xi zmien, sakemm
tmur I-isptar minhabba t-tarbija; dej-
jem ghidilhom sa fejn huma kapadéi
jifhmu, xejn izjed u xejn inqas. M
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Kemm hu facli bl-
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X'inhu f.c:c11‘7

» Li jkollok dik il-gatra demm hekk malajr biex tkun tista’
tittestja 1-livell taz-zokkor fid-demm.

» Li taggab subghajk hekk malajr u bla tbatija. Hatna
ma jemmnux, jekk ma jkunux ippruvaw.

» LI dagshekk hi haga ta’ ftit sekondi biex izzomm
id-dijabete ikkontrollata.

Staqsi lil min ged juzha
u tara x’jghidlek.
Agenti Ewlenin: de Chairles de Giorgio Lid.

=== 39/40 South Street, Valletta
Tel: 226346 — 222862
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Expert dog breeder discovers

ANIRE WS
ACTIVATOR EASY MIX
the right food for his dogs.

“It was always a problem finding the

right tfood for my 12 dogs, most of whom
are ltalian Greyhounds and Chihuahuas.
Now, at last, | discovered,

New Activator Easy Mix by Andrews Feeds
(Malta) Limited. It really is easy

to prepare. In my case and in that of
owners of large dogs, it is more economic
to mix this food with dog biscuits or

with cooked pasta. Andrews Activator
Easy Mix, contains all the necessary
vitamins and proteins that

are so vital for the health

of my dogs”.

The New Activator Easy Mix Dog E
Food is available from all pet shops{

s ANDREWS FEEDS |
| (MALTA)LIMITED .
wo—7 Telephone:621735/627202/26970
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RICETTI MILL-GRECJA

minn MARIE-LOUISE MIFSUD

“Yei a sou” — bis-sahha tieghek! Din hija t-tislima li spiss tinstema’ gewwa 1-
Grecja. II-Griegi jghidu hekk lil xulxin meta xi hadd jigi biex isellem li] iehor, ikunu
geghdin jixorbu flimkien ji¢éelebraw xi okkazjoni sabiha jew sahansitra meta jghattsu!
Is-sahha dejjem kienet ta’ importanza kbira ghall-Griegi sa minn Zmien Hippocrates
u din tidher ukoll fil-kéina taghhom. Permezz tar-ricetti taghhom il-Griegi jesprimu
I-kultura taghhom. Huma jhobbu juzaw hafna l-hxejjex u I-legumi bhal ma huma, ful
jew fazola niexfa li llum nafu kemm huma ta’ siwi fid-dieta taghna u kemm huma
“source” ta’ proteini u fibra. Nispera li tithajru tippruvaw xi whud minn dawn ir-riéetti
li gejjin. Huma kollha ri¢etti Griegi u ghandhom iservu ta’ varjazzjoni mill-ikel li nsajru
s-soltu.

“Yei a sou”.

TZATZIKI (TALLATORI)

L-origini ta’ din ir-ricetta hija mili-
Orient, izda din waslet il-Gre¢ja u hemm
saret tassew popolari. Tista’ tintuza bha-
la appetiser jew salad u sservi ghall-4
porzjonijiet,

Ingredjenti ghall-4 porzjonijiet

2 kikkri yoghurt

Hjara mezzana mgaxxra u mgatta’ fi
cubes

Sinna tewm

1 mgharfa hall

1 kuécéarina naghniegh imgatta’ rqiq.

Metodu:

1. Poggi l-ingredjenti kollha go salad-
bowl u gieghed fil-fridge.

2. Tista’ sservi bhala side-salad ma
ftit hass. Tista’ 22id ukol] garabali
mgholli, brungiel jew hut.

Kull porzjon fih 46 kaloriji, 6 gms. kar-
boidrati, 4 gms. proteini, 2 gms. xahmi-
jiet.

DOLMADES YIALANDZI
Din hija ricetta fejn jintuza l-weraq
tad-dielja, Hija favorita ferm fil-Greéja.

Ingredjenti:
} kikkra Zejt
1 basla mezzana, imqatta’

2 sinniet tewm imgqatta’

1 kikkra ross ismar nej

1 kikkra tursin frisk, imgatta’
Meraq ta’ lumija u nofs
Bzar u melh

1 kikkra ilma shun

1 Ib weraq tad-dielja.

Metodu:

1. L-ewwe] sahhan 2 imgharef zejt go
tagen. Zid il-basla, u galli ghal madwar
5 minuti sakemm il-basla ssir trasparen-
ti.

2. Zid it-tewm u sajjar ghal ftit minu-
ti. Zid ir-ross, zejt, tursin, meraq tal-lu-
mi, bzar u melh. Hawwad kollox flimkien
u zid l-ilma shun, Ghatti t-tagen u halli
jtektek ghal madwar 5 minuti. Nehhi
minn fuq in-nar u hallihom jikshu.

3. Ahsel sew il-weraq tad-dielja. Neh-
hi z-zkuk mill-weraq. Poggi I-weraq fil-
mishun jaghli ghal madwar 5 minuti.
Iksi l-casserole dish b’dawn il-weraq.

4. Biex timla i-weraq, l-ewwel hu I-
werga u poggi n-naha taz-zokk in-naha
tieghek. Poggi kuécarina mit-tahlita tar-
rosg fuq kull werqa. Aqgbad il-werqa
bidejk it-tnejn u dawwar il-werqga, Aqleb
in-naha tal-lemin tal-werqa fuq il-mili,
imbaghad in-naha tax-xellug u gerbeb il-
werqa biex tifforma ‘roll’, Poggi kull
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‘dolma’ fil-casserole dish. Zid dags kikkra
u nofs ilma u ghatti d-dish. Halli sakemm
jibda jaghli. Baxxi n-nar u halli jtektek
ghal madwar siegha u kwart, Meta r-ross
ikun sar, nehhi minn fuq in-nar. Tista’
sservi dan il-platt kiesah bhala appetiser.

Kul} porzjon fih 50 kaloriji, 4 gms. kar-
boidrati, 1 gm. proteini, 4 gms. xahmi-
jiet.

SOUVLAKIA APO ARNI

~ Il-haruf huwa platt favorit gewwa ’I
Greéja minn zmien il-gedem. Jista’ jintu-
za minflok il-vitella,

Ingredjenti ghall-8 porzjonijiet

Haruf (leg of lamb) imgatta’ fi cubes
zghar

2 imgharef zejt

Meraq ta’ lumija

% kikkra nbid (mhux helu) dry

1 kuééarina oreganu, rosmarino u timo

Werga randa

2 sinniet tewm

Bzar

Tadama kbira mqatta’ fi tmienja

‘Bzar ahdar imqatta’

Ftit melh

Ftit flieli tal-lumi u oreganu biex izzejjen.

Méj;odu: ;

1. Poggj l-laham go dish kbir. Ferra’
z-zejt, lumi, inbid, twemn hxejjex aroma-
ti¢i.u ]-bzar fuq il-laham. Poggi kollox
fil-fridge u halli ghal mill-inqas 3 sighat
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jew matul il-lejl.

2. Poggi I-laham go dish u zid il-béej-
jeé tal-bzar u t-tadam. Ferra’ l-marinade
li bagghalek fuq il-laham. Poggi taht il-
gril] u galleb il-laham minn hin ghal hin.

Kull porzjon fih 135 kaloriji, 3 gms.
karboidrati, 15 gms. proteini, 7gms. xah-
mijiet.

HORIATIKI SALATA
Ingredjenti ghal 8 porzjonijiet
4 jew 5 tadamiet

Sinna tewm

Hijara kbira, imgaxxra u mqgatta’
2 bzariet hodor

1 basla mqatta’

10 zebbugiet

4 ozs/100 gms. rikotta

1 mgharfa zejt

2 imgharef hall

Bzar u melh

Ftit tursin imgatta’ u ftit oreganu.

Metodu:

1. Qatta’ t-tadam f'erbgha u pogsi go
salad-bowl. Qabel hu t-tewm imqatta’ u
idlek is-salad-bowl bit-tewm imqatta’.
7id il-hjar, bzar ahdar, basla, zebbug u
rikotta mat-tadam.

2. Ferra’ 1-hall u z-Zejt, zid il-bzar u I-
melh. Ferrex ftit oreganu u tursin fil-
wice.

Kull porzjon fih 9 kaloriji, 7 gms. kar-
boidrati, 3 gms. proteini, 6 gms. xahmi-
jiet.

(Jagbad minn pagna 14)

Il-hsara fl-arterji u fin-nervituri wehidhom jew flimkien jistghu jwasslu ghall-pro-
blemi serji fir-riglejn. Mhux l-ewwel darba li dijabetiku jkun miexi hafi u jdahhal xi
Zrara fil-qiegh ta’ siequ, u minhabba n-nuqgas ta’ sensazzjoni ma jindunax u ma jdew-
wihiex fil-pront. Din il-ferita tista’ tiffjamma, izda xorta wahda ma jhossx ugiegh.
Forsi jinduna meta siequ tant tkun intefhet 1i ma jkunx jista’ jilbes zarbun. L-istess
jista’ jigri minn xi ferita zghira fis-sieq. Jekk ikun hemm nuqqas ta’ éirkolazzjoni fir-
riglejn, minflok 1i tfieq, tkompli tikber u tista’ tikkaguna dik 1i nsibuha bhala ferita
taz-zokkor.

Ghalkemm illum ghandna medié¢ini gawwija ghal kontra I-mikrobi maghrufa bhala
“antibiotics”, dawn mhux dejjem jirnexxilhom jaslu sal-ferila, minhabba i l-mediéina

(ikompli pagna 9)



' SUGAR-FREY: | ORANGE, OR COLA FLAVOURS
No fats — no carbohydrates — no calories — no sugar.
JUST KEEN ABOUT YOUR HEALTH, YOUR LOOKS AND YOUR TASTE.

Available From All Food Stores
DCOUTROS CO. LTD. TEL: 624563, 63627
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NOVO INSULINS AVAILABLE IN MALTA : ey //

"

INSULIN NOVOLENTE 40 /

MONCOMPONENT INSULINS

RAPITARD MC 40

MONOTARD MC 40

ACTRAPID MC 40
LENTE MC 40

HUMAN INSULINS

ACTRAPID HM 40
RAPITARD HM 40
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